


















no	mundo	 (países	desenvolvidos	 e	 em	desenvolvimento	
1950-2050)	









1970 1981 1991 2001 2011 2015 
 População residente 
milhares 
8 680,6  9 851,3  9 960,2  10 362,7  10 557,6  10 358,1 
 Eleitores  - -  8 530 026  8 902 001  9 721 406  9 768 880 
 Jovens < 15 anos -  2 493 763  1 959 671  1 679 191  1 584 037  1 475 537 
 Jovens %   <15 anos -  25,3  19,7  16,2  15,0  14,2 
 População em idade activa  -  6 224 924  6 628 021  6 978 257  6 981 489  6 759 544 
 População em idade activa 
% 
-  63,2  66,5  67,3  66,1  65,3 
 Idosos  65 e mais anos -  1 132 638  1 372 543  1 705 274  1 992 034  2 122 996 
 Idosos (%) 65 e mais anos -  11,5  13,8  16,5  18,9  20,5 
 Índice de envelhecimento   
idosos por cada 100 jovens 
 32,9  45,4  70,0  101,6  125,8  143,9 
 Indivíduos em idade activa   
por idoso  





conjugação	 do	 crescimento	 da	 população	 idosa	 cresce,	

















A	 Europa	 vive	 um	 rápido	 envelhecimento	 da	



























1960 1981 2001 2011 2014
Portugal  45,4  101,6  125,8  138,6







































A	 fragilidade	 do	 idoso	 é	 uma	 sensibilidade	
acrescida	 a	 fatores	 de	 stress	 exteriores	 e	






famílias,	 que	 mais	 enfrentam	
os	 problemas	 de	 falta	 de	
recursos,	 falta	 de	 qualidade	
dos	 serviços	e	 falta	de	 suporte	
para	os	cuidadores	familiares.	
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Pharmacological	 Exercise	 and	 NutriZonal	 Approach	 to	 Diabetes	
type	2	in	Elderly	(PhENA-DIA)	Conhecer	o	efeito	de	abordagens	não	
farmacológicas	 no	 tratamento	 da	 diabetes	 –	 perda	 de	 peso,	
a`vidade	asica.		
Pharmacological	 Exercise	 and	 NutriZonal	 Approach	 to	
OsteoarthriZs	 in	 Elderly	 (PhENA-OA)	 Conhecer	 o	 efeito	 de	























































































Em	 2003	 a	 OMS	 deﬁniu	 a	 adesão	 terapêu`ca	
como:	
“A	 correlação	 entre	 o	 comportamento	 da	
pessoa	 (toma	 de	 medicação,	 cumprimento	 da	
dieta	 ou	 alteração	 de	 es`lo	 de	 vida)	 e	 as	



























Ao	 longo	 de	 uma	 semana,	 o	 ques`onário	
OA-IQ	 foi	 aplicado	 a	 todos	 os	 doentes	 na	
consulta	 do	 médico	 de	 família,	 que	
cumpriam	 os	 critérios	 de	 inclusão	 e	
aceitaram	ser	entrevistados	





• 	 Não	 ter	 limitação	 intelectual	 ou	 demência	 que	




•  n= 94 
•  50 a 88 anos 













•  73.4% tinham excesso de peso ou 
eram obesos  
•  Destes, 18.8% não se consideravam 













50% Obesas  
 
13.6% Obesos tipo II ou Mórbido  
Emprego	vs	obesidade	
n=94 
73 (79,3%) conhece a 




49 (67,1%) não 
pratica 
8 (19,6%) não 
conhece 
1 não se recorda 






Dieta	 Mediterrânica,	 para	 melhorar	 o	
estado	 de	 saúde	 em	 mulheres	 com	














uma	 nutricionista	 proﬁssional	 e	 `nha	 como	
obje`vo	 a	 promoção	 de	 uma	 dieta	 saudável	
(adesão	à	Dieta	Mediterrânica)e	a	perda	de	peso	
através	 de	 estratégias	 comportamentais	
(deﬁnição	de	obje`vos,	resolução	de	problemas,	
automonitorização)	
O	PROGRAMA	INCLUÍA:	
•  Sessões	individuais	(plano	
alimentar	individual),		
•  Sessões	de	grupo	(educação	
alimentar	e	resolução	de	
problemas),	
•  workshops	de	culinária	saudável.	
•  Peso,	perímetros	(anca	e	cintura),		
•  Adesão	à	Dieta	Mediterrânica	(MEDAS	-	Mediterranean	Diet	
Adherence	Screener),		
•  Dor	no	joelho	(questão	“Com	que	frequência	sente	dor	no	
joelho?”)		
•  Parâmetros	de	funcionalidade	asica	(30s	Chair	Stand	Test,	Stair	
Climb	Test,	Timed	up	&	Go	Test	e	6	Minute	Walk	Test).	
•  SF-36	
•  WOMAC	
Variáveis	medidas:			
APÓS		12	MESES:	
•  Maior	adesão	à	Dieta	mediterrânica	(p=0.012)	
•  Perda	de	peso	média	de	5,5kg	(6.7%;	p=0.003).	
•  Redução	signiﬁca`va	no	perímetro	da	cintura	(11.4	cm;	
p=0,003)	e	da	anca	(2.4cm;	p=0,033)	
•  Redução	signiﬁca`va	da	dor	(p=0,010)			
•  Função	asica	signiﬁca`vamente	melhor	(p=0.005)	no	6	
Minute	Walk	Test.	
•  Não	se	observou	alteração	signiﬁca`va	nos	resultados	de:	
Timed	up	&	Go,	30s	Chair	Stand	Test	and	Stair	Climb	Test.	
28	de	fevereiro	
Sopas	e	vegetais		
21	de	março	
Tentações	doces	"sem	culpa“	
18	de	abril	
Peixes	e	produtos	do	mar	
23	de	maio	
Boa	comida	e	gestão	de	desperdícios,		
recursos	e	custos	
27	de	junho	
Refeições	para	praia	e	piquenique	
Inscrições	e	mais	informações	em	ess.ualg.pt	
Inscrição	|	Registra@on	:	€20	cada	workshop	
English-speaking		par@cipants	are	welcomed!	
Culinária saudável 
Workshops	 Escola	Superior	de	Saúde|	Dieté`ca	e	Nutrição	

Equipa	de	trabalho	

